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(54) Transportable Krafttrainings-Vorrichtung 

(57) Bei einertransportablen Krafttrainings-Vorrich- 
tung zur Ausbildung und Starkung der Korpermuskula- 
turdurch manuelles Uberwinden von Federkraften, urn- 
fassend einen Grundkorper und wenigstens ein seilfor- 
miges Federelement, das am Grundkorper angeordnet 
ist, ist vorgesehen, daB der Grundkorper als einstucki- 
ges gestrecktes Profil ausgebildet ist und wenigstens ei- 
nen parallel zu seiner Streckung verlaufenden Nutab- 
schnitt zum Einlegen des Federelementes aufweist, 



daB im Bereich der freien Enden des Grundkorpers in 
den Nutabschnitten jeweils eihe 6se angeordnet ist, 
durch welche das Federelement gefuhrt ist, wobei das 
Federelement an seinen freien Enden jeweils eine Ver- 
dickung aufweist, deren Durchmesser groBer als der 
Durchmesser der Ose ist. 

Diese Krafttrainings-Vorrichtung ist durch einen 
einfachen Aufbau gekennzeichnet und ermoglicht eine 
Vielzahl von unterschiedliche Muskelpartien beanspru- 
chende Train ingsiibungen. 
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Beschrelbung 

[0001] Die Erfindung betrtfft eine transportable Kraft- 
trainings-Vorrichtung zur Ausbildung und Starkung der 
Korpermuskulatur durch manuelles Uberwinden von 
Federkraften, umfassend einen Grundkorper und we- 
nigstens ein seilformiges Federelement, das am Grund- 
korper angeordnet ist. 

[0002] Es sind zahlreiche Krafttrainings-Vorrichtun- 
gen bekannt, die zur Entwicklung und Starkung von 
Muskelpartien des menschlichen Korpers eingesetzt 
werden. Die Gerate sind von sehr unterschiediichem 
Aufbau. Es gibtortsfest aufstellbareGroBgerate, dievor 
allem in FitneBzentern und Krafttrainingsraumen von 
Sportvereinen instailiert werden. Neben der bestim- 
mungsgemaBen Wirksamkeit haben sie jedoch den 
Nachteil, daB ihre Benutzung auf die vorgenannten 6rt- 
lichkeiten beschrankt ist. Die Gerate sind nicht transpor- 
tabel und konnen durch ihre Dimensionierung nur in sel- 
tenen Fallen im privaten Wohnbereich aufgestellt wer- 
den. 

[0003] Um hier Abhilfe zu schaffen, gibt es ferner 
zahlreiche kleinere, transportable Trainingsgerate, die 
auch im hauslichen Bereich g en utzt werden konnen, da 
sie zur Aufbewahrung nur einen geringen Raum beno- 
tigen. 

[0004] Bekanntlich arbeiten viele dieser Vorrichtun- 
gen mit Federkraften, die bei einem Ausftihren von Trai- 
ningsubungen durch Muskelkraft uberwunden werden 
mussen. Die Trainingsvielseitigkeit ist bei den kleinen 
Heimgeraten haufig begrenzt. Es konnen nur wenige 
Muskelpartien durch eine gezielte Beanspruchung trai- 
niertund entwickelt werden. Derallgemein angestrebte 
einfache Aufbau eines transportablen Gerates schrankt 
naturgemaB seine Vielseitigkeit ein. 
[0005] In der Druckschrift DE 54 13 48 ist eine relativ 
einfache Krafttrainings-Vorrichtung offenbart. Diese 
Vorrichtung besteht aus wenigen Einzelteilen, namlich 
einem an einer Wand zu befestigenden Halter, zwei Um- 
lenkrollen und einem Seil, das um die Umlenkrollen ge- 
fuhrt ist. Diese einfache Vorrichtung ist jedoch an einer 
Wand anzuordnen und dadurch stationar ausgebildet. 
[0006] Der Erfindung liegt die Aufgabe zugrunde, eine 
transportable Krafttrainings-Vorrichtung der eingangs 
genannten Gattung aufzuzeigen, die durch einen einfa- 
chen Aufbau gekennzeichnet ist und eine Vielzahl von 
unterschiedliche Muskelpartien beanspruchende Trai- 
ningsubungen ermoglicht. 

[0007] Diese Aufgabe ist erfindungsgemaB dadurch 
gelost, daB der Grundkorper als einstuckiges gestreck- 
tes Profil ausgebildet ist und wenigstens einen parallel 
zu seiner Streckung verlaufenden Nutabschnitt zum 
Einlegen des Federelementes aufweist, daB im Bereich 
derfreien Enden des Grundkorpers in den Nutabschnit- 
ten jeweils eine 6se angeordnet ist, durch welche das 
Seilelement gefuhrt ist, wobel das Seilelement an sei- 
nen freien Enden jeweils eine Verdickung aufweist, de- 
ren Durchmesser groBer als der Durchmesser der 6se 



ist. 

[0008] Die erfindungsgemaBe Vorrichtung besteht 
vorteilhaft aus wenigen Bauteilen, namlich dem Grund- 
korper, wenigstens einem Federelement, am Grundkor- 
5 per angeordneten Osen und am Federelement ange- 
ordneten Verdickungen. Der Aufbau ist einfach und auf- 
grund der geringen Anzahl von Bauteilen auch bei einer 
haufigen Beanspruchung des Gerates robust ausgebil- 
det. 

w [0009] Der Grundkorper besteht vorteilhaft aus nur ei- 
nem Bauteil. Er weist wenigstens einen Nutabschnitt 
auf, in den das seilformige Federelement eingelegt ist. 
Das Federelement ist durch dieses Einlegen zuminde- 
stens partiell innerhalb des Grundkorpers aufgenom- 

15 men, was vorteilhaft ermoglicht, an den Grundkorper in 
diesem Bereich eine Hand oder einen FuB anzulegen, 
wobei gleichzeitig eine Bewegbarkeit des seilformigen 
Federelementes in der Nut gewahrleistet ist. Durch die 
vorgesehene Nut wird das Seilelement bei einem An- 

20 greifen an dem Grundkorper vorteilhaft nicht einge- 
klemmt. 

[0010] Das Fuhren des seilformigen Federelementes 
in dem Nutabschnitt ermoglicht eine Vielzahl von Ubun- 
gen, bei denen entweder mit einer Hand, mit einem FuB, 

25 mit einem Knie Oder anderen Kdrperpartien eine Abstut- 
zung an dem Grundkorper erfolgt. Wahrend dieser Ab- 
stutzung kann mit einer anderen Hand, mit einem FuB 
oder auch mit beiden Handen eine Krafteinwirkung auf 
das seilformige Federelement erfolgen, bei der ver- 

30 schiedene Muskelgruppen trainiert werden. 

[001 1 ] Der Grundkorper ist als gestrecktes Profil aus- 
gebildet. Diese Ausbildung bedingt, daB seine freien 
Enden, an denen die Osen angeordnet sind, einen de- 
finierten Abstand zueinander aufweisen. Dieser Ab- 

35 stand betragt beispielsweise ca. 90 cm. Die freien En- 
den des seilformigen Federelementes treten somit in ei- 
nem Abstand von etwa 90 cm aus der Nut des Grund- 
korpers heraus. Sie konnen aus der Nut z. B. in senk- 
rechter Richtung herausgefuhrt werden, wobei mit ver- 

40 schiedenen Korperpartien hier Ubungen durchgefuhrt 
werden konnen. 

[0012] Insbesondere ist ermoglicht, ein bereits unter 
Zugspannung stehendes Federelement zum Beispiel 
mit beiden Armen wechselseitig durch die Nut zu fuhren, 
45 wobei hier eine standige Krafteinwirkung durch beide 
Arme erforderlich ist. 

[001 3] Durch die im Grundkorper angeordnete Nut ist 
zugleich ein Zugriff auf das seilformige Federelement 
im Bereich zwischen den Osen ermoglicht. Das seilfor- 

50 mige Federelement kann dadurch aus der Nut heraus- 
genommen werden und unter Kraftaufwendung ge- 
spannt werden, beispielsweise wie bei einem Bogen. 
[0014] Die an den freien Enden des Federelementes 
angeordneten Verdickungen verhindern dabei, daB das 

55 Federelement aus dem Grundkorper herausgezogen 
wird. Die Verdickungen legen sich an die Osen an und 
verhindern ein Durchrutschen derfreien Enden des Fe- 
derelementes durch die Osen. Federelement und 
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Grundkorper sind somit unverlierbar miteinander ver- 
bunden. Andererseits ist durch die Verdickungen an den 
freien Enden des Federelementes ermoglicht, daB ein 
Benutzer der Vorrichtung das Federelement an seinen 
freien Enden sicher ergreifen und festhalten kann. Da- 
durch ist optimal eine Muskelkraft auf das Federelement 
ubertragbar. 

[0015] Nach einer ersten Weiterbildung der Erfindung 
ist vorgesehen, daB der Grundkorper als Profilstange 
ausgebildet ist. Der Grundkorper kann in einfacher Aus- 
bildung beispielsweise als langgestrecktes Rundprofil 
ausgebildet sein, in dessen Mantelflache eine sich vor- 
zugsweise uber seine gesamte Lange erstreckende Nut 
eingebracht ist. 

[001 6] Vorzugsweise ist zur vielseitigen Handhabung 
der erfindungsgemaBen Vorrichtung vorgesehen, daB 
an der Profilstange etwa im mittleren Abschnitt ihrer 
Langserstreckung ein Bugelgriff einstuckig angeformt 
ist. Durch den Bugelgriff wird der Aufbau des Grundkor- 
pers nicht wesentlich aufwendiger, da der Bugelgriff mit 
der Profilstange einstuckig verbunden ist. Er ermoglicht 
jedoch ein weiteres Anfassen an dem Grundkorper, wo- 
bei dieses Anfassen beispielsweise mit einer Hand oder 
mit einem FuB erfolgen kann. Vorzugsweise weist der 
Bugelgriff eine derartige Lange auf, daB mitbeiden Han- 
den ein Anfassen ermoglicht ist oder daB beide FuBe in 
den Zwischenraum zwischen Bugelgriff und Profilstan- 
ge einsteckbar sind. Die Lange betragt beispielsweise 
etwa 30 cm. 

[001 7] Bei einer Auflage der erf indu ngsgemaBen Vor- 
richtung auf den Oberschenkeln eines sitzenden Benut- 
zers wird durch diese Lange des Bugelgriffes ein ana- 
tomisch richtiger Abstand zwischen den Beinen einge- 
stellt, indem der Bugelgriff zwischen den Beinen ange- 
ordnetist. Die Innenseite der Oberschenkel konnen sich 
an die Enden des Bugelgriffes anlegen und haben da- 
durch einen Abstand, welcher etwa der Lange des Bu- 
gelgriffes entspricht. 

[0018] Insbesondere bei einer uber die gesamte Lan- 
ge der Profilstange eingebrachten Nut sieht eine Wei- 
terbildung der Erfindung vor, daB die Nutwande der Pro- 
filstange im mittleren Abschnitt ihrer Langserstreckung 
eine Abflachung aufweisen. Diese ist vorzugsweise so 
flach ausgebildet, daB keine Nutwande mehr vorhanden 
sind, so daB ein offener Bereich gegeben ist, in dem das 
seilformige Federelement verlauft. Der definierte Ver- 
lauf des Federelementes ist durch die sich an den offe- 
nen Bereich anschlieBenden Nutabschnitte gewahrlei- 
stet. Der offene Bereich ermoglicht jedoch auf vorteil- 
hafte Weise ein einfaches Ergreifen des Federelemen- 
tes, da es nicht aus einer Nut herauszufuhren ist, son- 
dern offen bereitliegt. 

[0019] Urn verschiedene Kbrperpartien, wie Hande 
oder FuBe, an die Abschnitte des Grundkorpers und/ 
oder des Bugelgriffes anlegen zu konnen, sind auf der 
Oberflache des Bugelgriffes und/oder auf der Oberfla- 
che von Abschnitten der Profilstange einstuckig ange- 
formte Profilierungen angeordnet. Diese Profilierungen 



konnen beispielsweise als Rippen, als Erhebungen, als 
Riefen oder als Noppen ausgebildet sein, sie bewirken 
jeweils eine Aufrauhung der Oberflache bzw. die Aus- 
bildung von Handgriffen. An die Handgriffe konnen Han- 

5 de oder FuBe angelegt werden, wobei die Reibkraft zwi- 
schen den Handen bzw. FuBen und dem Bugelgriff oder 
der Profilstange durch die Profilierungen erhoht ist. 
[0020] Als Material fur den Grundkorper kommen alle 
festen Materialien in Frage. Der Grundkorper kann zum 

10 Beispiel aus einem Leichtmetall, wie Aluminium, ausge- 
bildet sein, es ist jedoch auch mdglich, den Grundkorper 
aus einem festen Kunststoff, beispielsweise aus glasfa- 
serverstarktem Kunststoff, oder aus Holz auszubilden. 
[0021 ] Das Federelement ist vorzugsweise aus Gum- 
's mi ausgebildet. Beispielsweise weist ein Gummiseil die 
fur ein Federelement erforderliche Elastizitat auf. 
[0022] Wird als Federelement ein Gummiseil einge- 
setzt, so sieht eine Weiterbildung der Erfindung vor, daB ( 
die an den freien Enden des Federelementes angeord- 

20 neten Verdickungen als einstuckig mit dem Gummiseil 
verbundene Gummikorper ausgebildet sind. Somit ist 
auch das Federelement mit seinen Verdickungen ein- 
stuckig ausgebildet, was den Aufbau der erfindungsge- 
maBen Vorrichtung weiter vereinfacht. 

25 [0023] Die Gummikorper weisen beispielsweise eine 
Kugelform auf, die ein angenehmes Ergreifen in einer 
Hand ermoglicht. Durch eine Gummikugel am freien En- 
de des Federelementes ist zuglelch vorteilhaft ermog- 
licht, den Grundkorper mit der an seinem einen freien 

30 Ende angeordneten Gummikugel auf einer Flache, bei- 
spielsweise einem FuBboden, aufzustellen. DieAufstel- 
lung uber die Gummikugel ermoglicht einerseits eine et- 
was gefederte Aufstellung des Grundkorpers, anderer- 
seits wird zudem eine besonders reibschlussige Auf- 

35 stellung ermoglicht. Gummi geht mit vielen Materialien 
eine Anlage mit hoher Haftreibung ein. Die freien Enden 
der Profilstange konnen dabei konkav ausgebildete An- 
lageflachenfurdie Gummikugeln aufweisen. Durch eine 
herstellbare formschlussige Anlage ist vorteilhaft ver- 

40 hindert, daB die senkrecht auf der Kugel aufstehende 
Profilstange von der Gummikugel abrutschen kann. 
[0024] Zur weiteren Ausbildung der Erfindung ist 
schlieBlich vorgesehen, daBjedein derNutangeordne- 
te 6se durch eine Umlenkrollefurdas Federelement be- 

45 grenzt ist, die auf einer an den Nutwanden befestigten 
Achse in definiertem Abstand zum Boden der Nut dreh- 
bar angeordnet ist. Das beispielsweise als Gummiseil 
ausgebildete Federelement kann uberdie Umlenkrollen 
mit geringen Reibungsverlusten gefuhrt werden. Das 

50 Gummiseil ist nicht uber eine Kante zu fuhren, so daB 
seine mechanische Belastung minimiert ist. 
[0025] Die Achse der Umlenkrolle ist an den Nutwan- 
den vorzugsweise losbar befestigt, so daB eine Umlen- 
krolle mit geringem Aufwand aus dem Grundkorper aus- 

55 gebaut werden kann. Beispielsweise konnen auf diese 
Weise voneinander verschiedene Umlenkrollen elnge- 
setzt werden. Dies insbesondere dann, wenn seilformi- 
ge Federelemente mit voneinander abweichenden 
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Durchmessern zum Einsatz kommen. 
[0026] Ein Ausfuhrungsbeispiel der Erfindung, aus 
dem sich weitere erfinderische Merkmale ergeben, ist 
in der Zeichnung dargestellt. Es zeigen; 

Fig. 1 : eine Seitenansicht einer erfindungsgemaften 
transportablen Krafttrainings-Vorrichtung und 

Fig. 2: eine perspektivische Ansicht der Vorrichtung 
gemaf3 Fig. 1 in einer auf einer Aufstellflache 
aufstehenden Lage. 

[0027] Die Krafttrainings-Vorrichtung in Fig. 1 weist 
einen als einstuckiges gestrecktes Profil ausgebildeten 
Grundkorper auf. Dieser Grundkorper ist als Profilstan- 
ge 1 ausgebildet. Die Profilstange weist etwa eine Lan- 
ge von einem Meter auf. Der Durchmesser betragt bei- 
spielsweise funf Zentimeter, so daB die Profilstange 1 
mit einer Hand umgriffen werden kann. Griffbereiche 
sind durch auf der Oberflache der Profilstange 1 ausge- 
bildete Profilierungen 2 ausgebildet. 
[0028] Im mittleren Bereich ihrer Langserstreckung ist 
an der Profilstange 1 ein Bugelgriff 3 einstuckig ange- 
formt. Durch den Bugelgriff 3 und die Profilstange 1 wird 
eine Durchgriffsoffnung 4 ausgebildet, in welche zum 
Beispiel Fu3e Oder Hande eingesteckt werden konnen. 
Die Breite der Durchgriffsoffnung betragt beispieisweise 
30 cm. Auch am Bugelgriff 3 sind Profilierungen 2 an- 
geordnet. 

[0029] in die Profilstange 1 ist auf der dem Bugelgriff 
2 abgekehrten Seite eine Nut 5 eingebracht (siehe Fig. 
2). Die Nut 5 verlauft uber die gesamte Lange der Pro- 
filstange 1 . 

[0030] In die Nut 5 ist ein als Gummiseil 6 ausgebil- 
detes Federelement eingelegt. Das Gummiseil 6 ver- 
lauft durch die gesamte Nut 5. An seinen freien Enden 
sind Gummikugeln 7 angeordnet. 
[0031] Die Wande der Nut 5 weisen im Bereich des 
Bugelgriffes 3 eine Abflachung 8 auf. 
[0032] In Fig. 2 ist gezeigt, daB die Vorrichtung mit 
einer Gummikugel 7 auf die Grundflache 9, beispieis- 
weise einen FuBboden, aufstellbar ist. An den freien En- 
den der Profilstange 1 ist in die Nut 5 jeweils eine Um- 
lenkrolle 10 eingesetzt. Jede Umlenkrolle 10 ist auf ei- 
ner parallel zum Nutboden ausgerichteten Achse 1 1 an- 
geordnet, die an den Wanden der Nut 5 losbar befestigt 
ist. 



Patentansp ruche 

1. Transportable Krafttrainings-Vorrichtung zur Aus- 
bildung und Starkung der Korpermuskulatur durch 
manuelles Uberwinden von Federkraften, umfas- 
send einen Grundkorper und wenigstens ein seil- 
formiges Federelement, das am Grundkorper ange- 
ordnet ist, 

dadurch gekennzeichnet, 

daB der Grundkorper als einstuckiges gestrecktes 



Profil ausgebildet ist und wenigstens einen parallel 
zu seiner Streckung verlaufenden Nutabschnitt (5) 
zum Einlegen des Federelementes aufweist, daB 
im Bereich der freien Enden des Grundkorpers in 
s den Nutabschnitten (5) jeweils eine Ose angeord- 
net ist, durch welche das Federelement gefuhrt ist, 
wobei das Federelement an seinen freien Enden je- 
weils eine Verdickung aufweist, deren Durchmes- 
ser groBer als der Durchmesser der Ose ist. 

10 

2. Vorrichtung nach Anspruch 1, dadurch gekenn- 
zeichnet, daB der Grundkorper als Profilstange (1 ) 
ausgebildet ist. 

^5 3. Vorrichtung nach Anspruch 2, dadurch gekenn- 
zeichnet, daB an der Profilstange (1 ) etwa im mitt- 
leren Abschnitt ihrer Langserstreckung ein Bugel- 
griff (3) einstuckig angeformt ist. 

20 4. Vorrichtung nach Anspruch 3, dadurch gekenn- 
zeichnet, daB der Bugelgriff (3) eine Lange von et- 
wa 30 cm aufweist. 

5. Vorrichtung nach einem der Anspruche 2 bis 4, da- 
25 durch gekennzeichnet, daB die Nut (5) in die Pro- 
filstange (1) uber deren gesamte Lange einge- 
bracht ist, 

6. Vorrichtung nach Anspruch 5, dadurch gekenn- 
30 zeichnet, daB die Nutwande der Profilstange (1 ) im 

mittleren Abschnitt ihrer Langserstreckung eine Ab- 
flachung (8) aufweisen. 

7. Vorrichtung nach einem der Anspruche 3 bis 6, da- 
35 durch gekennzeichnet, daB auf der Oberflache 

des Bugelgriffes (3) und/oder auf der Oberflache 
von Abschnitten der Profilstange (1) einstuckig an- 
geformte Profilierungen (2) angeordnet sind. 

40 8. Vorrichtung nach einem der vorhergehenden An- 
spruche, dadurch gekennzeichnet, daB der 

Grundkorper aus Aluminium gefertigt ist. 

9. Vorrichtung nach einem der vorhergehenden An- 
45 spruche, dadurch gekennzeichnet, daB das Fe- 
derelement ein Gummiseil (6) ist. 

10. Vorrichtung nach Anspruch 9, dadurch gekenn- 
zeichnet, daB die an den freien Enden des Feder- 

50 elementes angeordneten Verdickungen als ein- 
stuckig mit dem Gummiseil (6) verbundene Gum- 
mikorper ausgebildet sind. 

11. Vorrichtung nach Anspruch 10, dadurch gekenn- 
55 zeichnet, daB jeder Gummikorper eine etwa Kugel- 

form aufweist. 

1 2. Vorrichtung nach einem der Anspruche 2 bis 1 1 , da- 
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durch gekennzelchnet, dal3 die freien Enden der 
Profilstange (1) konkave Anlageflachen fur die ku- 
gelformigen Gummikorper aufweisen. 

13. Vorrichtung nach einem der vorhergehenden An- s 
sp ruche, dadurch gekennzeichnet, da (3 jede in 
der Nut (5) angeordnete Ose durch eine Umlenkrol- 

le (10) fur das Federelement begrenzt ist, die auf 
einer an den Nutwanden befestigten Achse (11) in 
definiertem Abstandzum Boden derNut(5)drehbar '0 
angeordnet ist. 

14. Vorrichtung nach Anspruch 13, dadurch gekenn- 
zelchnet, daft die Achse (11) der Umlenkrolle (10) 

an den Nutwanden losbar befestigt ist. 15 
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